
Помогите 
своему 

ребенку 
быть 

здоровым, 
веселым и 
активным

Хорошее настроение у детей 

помогает предотвращать 

набор лишнего веса



 1. Чаще ходите на детскую площадку.

 2.  Там, где это возможно, ходите с ребенком пешком, 
вместо того чтобы ездить на машине.

 3.  Купите ребенку трехколесный велосипед или 
двухколесный велосипед с колесиками-
стабилизаторами для обучения.

 4.  Поплавайте вместе со своим ребенком в бассейне 
или на пляже.

 5. Погоняйте вместе в парке футбольный мячик.

 6.  Соорудите полосу препятствий и предложите 
своему ребенку преодолеть ее.

 7.  Поощряйте игры и занятия спортом с другими 
детьми.

 8.  Научите ребенка «скакать, как зайчик», «прыгать,  
как лягушка» и выполнять другие веселые 
упражнения.

 9. Вместе бегайте наперегонки.

 10.  Позволяйте своему ребенку выполнять простую 
повседневную работу по дому. Это позволит ему 
сохранять активность и почувствовать себя 
«взрослым».

10 верных способов помощи 

ребенку в сочетании физических 

упражнений и получения 

удовольствия 
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